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Distributed by 
UNITED STATES FOOD ADMINISTRATION 
HENRY B. ENDICOTT 
Food Admmistrator for Massachusetts 


Start the Day Right 


With a good breakfast. 
aR FRUIT CEREAL MILK 
| These make a meal. 


NOURISHING EASY TO COOK 
GOOD CHEAP. 


of foods the Government asks us to eat 





Use Fruit 


Fruit helps to keep your body in good health and to prevent 
constipation. 


Use fresh fruit when possible. 


Use prunes, dried apples, dried apricots, Soak them in water 
over night and cook them long enough to make them tender. 


Use dates or raisins. These are good added to the cereal 
‘ten minutes before taking it from the stove. Then you will not 
need sugar. 


Use ripe bananas with dark skins. Bananas with greenish 
| yellow skins are hard to digest unless cooked. 


Use Cereals 
Corn-meal mush, oatmeal, rice, hominy, (grits). 


These are much cheaper than the “ready-to-eat” breakfast 
path foods. A “ready-to-eat” breakfast*food may cost 15 cents for 
υπ eae big package, but if the package contains only one-quarter pound 

σος —60 cents a pound for cereal. This is eight or ten times as ex- 
pensive as corn meal at 6 or 7 cents a pound. Look for the 
ο weights printed on the package and get the most for your money. 
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Corn meal mush and oatmeal are good only when well 
cooked. Many people use too little salt and don’t cook them long 
enough. 


To cook corn-meal mush for five people use 116 cups corn. 
meal, 2 teaspoons salt (level), 5 or 6 cups water. 


\ 

Bring salted water to a boil. Stir in the corn meal slowly. 
Don’t let it lump. Cook it at least 30 minutes. It is better when 
cooked for three hours, or over night. Use a double boiler on the 
back of the stove, or a fireless cooker. 


For oatmeal use 2% cups rolled oats, 214 teaspoons salt, 5 
or 6 cups water. Bring the water to a boil. Stir the rolled oats 
slowly into the boiling water and cook for one hour, or over night. 


Eat the cereal with milk or syrup or butter or butter substi- 
stutes. You don’t need bread besides. 


A large amount of corn meal or oatmeal may be cooked at 
ene time. The unused part placed in a greased bowl may be kept 
for a few days in a cool place. Do you know how good sliced 
and fried oatmeal is? 


Instead of breakfast food you can take bread—preferably 
ene of the war breads. Corn bread and milk is delicious. 


Use Milk 

Milk is excellent food. A quart of whole milk gives 9. 
much nourishment as one pound of lean meat. 

Children especially need it to make them grow strong and 
keep well. It is good for grown people, too. Give each child at 
least a glass for breakfast. Drink it hot or cold, or use it on the 
cereal, or make it into cocoa. Even at a high price milk is a 
cheap food for children. 

No Coffee and Tea for Children: They are not food. Let 


the grown people have them if they want them, but do not give 
the children even a taste. The children’s drink is milk. 


U. 8 DEPARTMENT OF AGRICULTURE 
U. S. FOOD ADMINISTRATION 
Washington, D. C. 


Uuited States Food Leaflet No. 1 
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ME ENA ΚΑΛΟ ΠΡΟΓΕΥΜΑ 


ΦΡΟΥΤΟ AHMHTPIAKO (Ἀίριαλ) ΓΑΛΑ 
Αὐτὰ ἀποτελοῦν ἕνα τέλειο φαγητό 
ΘΡΕΙΤΙΚΟ EYKOAOMATEIPEYTO 
KAAO ‘ ®OHNO 


᾿Απὸ τροφὰς mov ἡ Κυθέρνησις was παραγγέλλει νὰ τρῶμε. 
Κάῑινε χρῆσιν φρούτων 
Τὰ φροῦτα συντελοῦν sic τὴν καλὴν ὑγιεινὴν χατάστασιν τοῦ σώματος 
XN / \ Al ul ‘ 5 
μαὶ προλαμθάνουν τὴν δυσκοιλιότητα. 


KAMNE ΧΡΗΣΙΝ ΦΡΗΣΚΩΝ ΦΡΟΥΤΩΝ EAN EINE ΔΥΝΑΤΟΝ. 

Δαμάσκηνα, ξηρὰ unha, ξηρὰ θερύκοκα. Τὰ μουσχεύεις ἀπὸ θραδύς 
στὸ νερὸ καὶ τὰ θράζεις ἕως ὅτου µαλακώσουν. ' 

Xovouades n σταφίδες. Αὐτὰ τὰ προσθέτεις εἰς τὸ OYUNTOLAZXO (σίρι- 
αλ) δέκα λεπτά πρὶν νὰ τὸ θνόλῃς ἀπὸ τὴν φωτιά. Μὲ αὐτὸν τὸν τρόπον δὲν 
χρειάζεσαι ζάχαρι.. 

Μεταχειρίζου ὥριμες θανάνες μὲ σκοῦρες φλοῦδες. Βανάνες μὲ πρασι- 
γωπές κίτρινες φλοῦδες εἶνε ὁυσκολοχώνευτες ἂν φαγωθοῦν ὠμές. 


KAMNE ΧΡΗΣΙΝ AHMHTPIAKQN (Σίριαλς) 


XvAO0 ἀπὸ κόρν UNA (ἀραθόσιτο),ὅτ LNA, OTL, χόμινυ. Αὐτά εἶνε πολὺ 
φὑηνότερα ἀπὸ τῆς τροφὲς ποῦ εἶνε ἔτοιμες γιὰ φάγωµα. “Ἔτοιμη τροφὴ 
γιὰ πρόγευμα ἡμπορεῖ νὰ στοιχίσῃ 15 σὲντς τὸ µεγάλο κουτί, GAN’ ἂν αὐτὸ 
περιέχει µόνον EV τέταρτον τοῦ πάουντ, ἔρχεται 60 σὲντς τὸ πάουντ γιὰ δη- 
µητριακό. Hive λοιπὸν ὀκτώ ἢ δέκα φορὲς ἀκριθώτερο ἀπὸ τὸ κόρν UNA, τὸ 
ὁποῖον ἔρχεται 6 ἢ 7 σέντς τὸ πάουντ. Παρατήρησε ἐπάνω στὸ κουτί πόσο 
εἶνε τὸ περιεχόµενο θάρος καὶ προσπάδει ὥστε μὲ ὀλιγώτερα χρήματα νὰ 
παίρνῃς περισσότερο πρᾶγμα. Χυλὸς ἀπὸ χόρν UNA καὶ τὸ ὄτμηλ sive καλό 
µόνον ὅταν εἶνε παλοθρασµένο. ΤΠολλοὶ ἄνθρωποι θάζουν πολὺ λίγον ἅλας 
καὶ δὲν τὰ ἀφήνουν νὰ θράσουν πολλὴν ὥραν. 
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Λιὰ νὰ μαγειρεύσῃς χυλὸν ἀπὸ χόρν UNA πέρνεις 1 1)2 φλυτζάνι κὀρν 
UNA, 2 χουλιάρια τοῦ γλυκοῦ dias, 5—6 φλυτζάνια νεροῦ. “Όταν θράσῃ τὸ 
γερό χύνεις µέσα τὸ XOOV μὴλ σιγά-σιγά καὶ ὁλονέν ἀνακατώγεις. My τὸ ᾱ- 
conoys νὰ θολιάσῃ. ᾿Ἀφησέ το νὰ θράσῃ τούὐλάχιστον ἐπὶ 30 λεπτά. Καλλί- 
ρον γίνεται ἂν θράσῃ ἐπὶ τρεῖς ὥρας ἢ ἀπὸ θραδύς. Μεταχειρίζου διπλῆ xa- 
τσαρόλα εἰς τὸ πίσω µέρος τῆς στόφας ἢ σὲ πεῖνα τὰ σκεύη ποῦ μαγειρεύ- 
ουν τὸ φαγητὸν χωρίς φωτιά. 

Λιὰ τὸ ὄτμηλ (θρώμη) πέρνεις 2 1)2 φλυτζάνια ὅτς, 2 1)2 χουλιάρια 
τοῦ γλυκοῦ ἅλας, 5—6 φλυτζάνια τοῦ νεροῦ. "Όταν θράσῃ τὸ νερὸ χύνειςι 
µέσα τὴ θρώμη σιγά-σιγά καὶ ὁλονέν ἀνακατώνεις. Τὸ ἀφήνεις νὰ θράσῃ ἓ- 
πὶ µίαν ὥραν, ἢ ἀπὸ θραδύς. 

To δημητριακὸ τρώγεται μὲ γάλα ἢ σιρόπι ἢ βούτυρο ἢ ἄναπληρωμα- 
τικὰ τοῦ θουτύρου. Τρώγεται χωρὶς ψωμί. 

Μεγάλη ποσότης κὀρν und ἢ OT UNA ἡμπορεῖ νὰ Layergevdy διὰ μιᾶς, 
καὶ ὅσο δὲν χρησιμοποιηῦῇ τὸ θάζεις σὲ ἕνα θουτυρωµέγο κιασὲ καὶ τὸ φυ- 
LATTES ἐπὶ μερικὰς ἡμέρας σὲ δροσερὸ µέρος. Ξεύρεις ὅτι τὸ ὄτμηλ εἶνε πο- 
λύ νόστιμο, ἐπίσης τηγανισµένο καὶ κομμένο σὲ φέτες. 

᾿Αντὶ γιὰ ἄλλη τροφὴ προγεύµατος Ἡμπορεῖς νὰ πάρῃς ψωμί — προ- 
τιμµητέον Ev εἶδος ψωμιοῦ ποῦ γίνεται τώρα εἰς τὸν καιρόν τοῦ πολέμου. Vo- 
μὶ ἀπὸ ἀραθόσιτο καὶ γάλα εἶνε νοστιμώτατα. 





KAMNE ΧΡΗΣΙΝ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 


Τὸ γάλα εἶνε ἐξαίφετος τουφή. “Eva KOPT  παχὺ γάλα, τοέφει τόσον 
/ i - ny = φη 
ὥσον ἕνα ΠΑΟΥΝΤ wayvo κρέας. ‘ 
Ν \ \ /-- ~ \ \ / \ \ ~ 
Τὰ παιδιὰ τὸ χοειάζονται κυρίως διὰ νὰ δυναμώνουν καὶ νὰ εἶνε ὑγιᾶ. 
} / x \ A / ; / / \ 10 δὶ 3 Ν er πο- 
᾿Ἠοπίσης καὶ γιὰ τοὺς μεγάλους εἶνε καλό. Δίδε στὸ χαῦε παιοὶ απο ἕνα πο 
δω 3 ~ Ν \ { \ Ἂ / >) U 3 
τῆρι τοὐλάχιστον διὰ τὸ πρόγευμα. Πίνε το ζεστὸ ἢ κρύο, Ἡ bale το εἰς τὸ 
N 7 / \ 3 Ν / = ᾿ Nn 3 / \ / 3 / 
δηµητριακό ἢ εἰς τὸ καχάο. Καὶ ἂν ἀχόμη τὸ γάλα ἀκριθήνῃ εἶνε τροφή 
φδηνὴ γιὰ τὰ παιδιά. 
Ne , \ \ / ” Fook At A δὲ / Vv. Οι (a 
Mh δίδῃς στὰ παιδιὰ σου καφφε ουτε τσαΐ «Άντα OEV τρέφουν «οι με 
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γάλοι Ἡμπορεῖ να τὸ πίνουν ἂν θέλουν ἀλλὰ μὴ τὰ δίδῃς εἰς τὰ παιδιά οὔὗ- 


A 


τε γιὰ μυρωδιά. Τὸ ποτὸ τῶν παιδιῶν εἶνε τὸ γάλα. 
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